
Rahmentrainingsplan ULTRA Bike 2025
RaceReady mit Stiebi

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Laufen + Athletik

1:00:00

Intervalle Z4/Z3 

1:40:00

Ausdauer flach

2:30:00

Ruhetag Berg 

Wiederholungen
1:30:00

Ausdauer flach

4:00:00

Intervalle Z4/Z3 

2:00:00

Locker Laufeinheit von 20-
30 min direkt im Anschluss 
30-40 min Athletik, sodass 
ihr insgesamt 1:00h 
Training habt.

Warm Up: 15-20min 
(Zone2)

Programm: 3x 9x  
1min/2min

Suche dir einen Anstieg mit 
9min Länge. 

Die Belastungszeit beträgt 
1min (obere Zone 4) gefolgt 
von 2min (untere Zone 3). 
Insgesamt machst du neun 
Minuten immer abwechselt 
1min / 2min. Nach den 
neun Minuten, hast du 15-
20 min Pause bevor du den 
2 Satz beginnst. Insgesamt 
machen wir 3 dieser Sätze. 

Ausfahren: 20min (Zone 2)

Möglichst flache Runde 
wählen. Gleichmäßig und 
konstant treten. (Zone 2)

Ruhetag

Entspannen, Sauna, 
Massage, etc.

Rolle 15-20min locker ein. 
(Zone2)

Suche dir einen 
gleichmäßig steigenden 
Anstieg mit 8min Länge. 
Diesen Anstieg fährst du 
4mal mit subjektivem 
Belastungs-empfinden von 
7 (Zone4). Die 8min fährst 
du in einem dickeren Gang 
und versucht eine 50-60er 
Trittfrequenz zu halten. 
Die Pause beträgt ca. 5min 
zwischen den Intervallen.

Fahren 15-20min aus 
locker aus (Zone2)

Tipp: Nutze das Gelände, 
um dich zu orientieren, ob 
du etwa gleich schnell bei 
jeder Wiederholung 
unterwegs bist.

Möglichst flache Runde 
wählen. Gleichmäßig und 
konstant treten. (Zone2)

Warm Up: 15-20min 
(Zone2)

Programm: 3x 12x  
1min/2min

Suche dir einen Anstieg mit 
12min Länge. 

Die Belastungszeit beträgt 
1min (obere Zone 4) gefolgt 
von 2min (untere Zone 3). 
Insgesamt machst du zwölf 
Minuten immer abwechselt 
1min / 2min. Nach den 
zwölf Minuten, hast du 20 
min Pause bevor du den 2 
Satz beginnst. Insgesamt 
machen wir 3 dieser Sätze. 

Ausfahren: 20min (Zone 2)

Subjektive Belastung: 

- 1min Belastung 7
- 2min Entlastung 5
- Rest der Einheit 2-3

Subjektive Belastung:

- Die ganze Einheit 2-3

Subjektive Belastung:

- Anstiege 7-8
- Rest der Einheit 2-3

Subjektive Belastung: 

- Die ganze Einheit 2-3

Subjektive Belastung: 

- 1min Belastung 7
- 2min Entlastung 5
- Rest der Einheit 2-3
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